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				Worum geht es?

				Jeder Mensch wünscht sich Glück! Schließlich ist Glück das schönste Gefühl der Welt.

				Glückliche Menschen strahlen nicht nur vor Glück, sie ...

				
						... sind gesünder.

						... leben länger.

						... sind attraktiver.

						... erfolgreicher.

				

				Kurz: Glückliche Menschen fühlen sich einfach besser!

				In diesem Buch geht es um Glück: Darum, wie man glücklich wird und es auch bleibt.

				Sie werden sehen: Glück hat nur wenig mit materiellem Wohlstand zu tun.

				Ganz im Gegenteil, Untersuchungen zeigen, dass in den hoch entwickelten reichen Industrienationen erstaunlich viele Menschen unglücklich oder zumindest nicht glücklich sind. Auf der anderen Seite gibt es Entwicklungsländer, in denen, entgegen jeder Erwartung, sehr viele glückliche Menschen anzutreffen sind.

				Es gibt also offenbar etwas, wodurch sich glückliche von weniger glücklichen Menschen unterscheiden. Und das ist nicht etwa Geld! Vielmehr ist es eine besondere Art zu denken und zu handeln, die dazu führt, dass Menschen glücklich und zufrieden sind.

				Doch wie sieht die aus? Mit dieser Frage beschäftigen sich Philosophen bereits seit mehr als zweitausend Jahren. In neuerer Zeit befassen sich auch Wissenschaftler wie Psychologen, Biologen, Hirnforscher und Mediziner mit dem Phänomen Glück.

				Sie untersuchen Fragen wie:

				
						Was ist Glück?

						Wie entsteht Glück?

						Wie kann man Glück steigern?

						Was behindert das Glück?

						Wie wird und bleibt man dauerhaft glücklich?

				

				Mit den Antworten auf diese Fragen werden wir uns in dem vorliegenden Buch beschäftigen. Sie werden sehen, Glück kann man, ja muss man, lernen! Nur die wenigsten bekommen es in die Wiege gelegt.
Alle anderen müssen herausfinden, welche Gedanken und Verhaltensweisen glücklich machen und welche vielleicht sogar das Gegenteil bewirken.

				Sie finden hier neben vielen Informationen rund um das Thema Glück Tipps, Denkanstöße und praktische Verhaltensregeln, die erprobt und auch durchführbar sind.

				Ich wünsche Ihnen viel Erfolg bei der Arbeit mit diesem Buch, und vor allem: Viel Glück!

				Ihr Alexander Stern

				PS Wir haben das Buch mit größtmöglicher Sorgfalt erstellt. Natürlich kann aber auch das beste Buch noch besser werden. 

				Schicken Sie uns einfach eine E-Mail, wenn Sie Ideen, Verbesserungsvorschläge oder Fragen haben. Am Ende des Buchs finden Sie unsere Mail-Adresse. Wir freuen uns darauf, von Ihnen zu hören :-)
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				Was ist Glück?

				Glück, oder das, was wir als Glück bezeichnen, hat eine Vielzahl von Facetten. Dazu gehören Gesundheit, Freude, Wohlstand, Zufriedenheit, Liebe und noch viele mehr. Fragt man verschiedene Menschen danach, was sie unter Glück verstehen, erhält man sehr unterschiedliche Antworten.

				Während einige davon überzeugt sind, dass materieller Wohlstand der entscheidende Glücksfaktor ist, suchen andere das Glück in der Beziehung zu anderen Menschen oder im harmonischen Einklang mit der Natur und mit Gott.

				Letztlich lässt sich Glück nicht definieren, wie eine mathematische Größe. Es ist ein Gefühl und Gefühle lassen sich nur schwer in Worte und erst recht nicht in Formeln fassen.

				Bei uns in Europa und in Nordamerika wird das Thema Glück zunehmend als wissenschaftliches Forschungsgebiet entdeckt. Die sogenannte Glücksforschung hat zurzeit Hochkonjunktur. 
Hier haben vor allem Psychologen, Soziologen, Mediziner und Hirnforscher das Sagen, wenn es um das Thema Glück geht. 

				Eine allgemein auch im Westen anerkannte Instanz zum Thema Glück ist der Dalai Lama. Für ihn ist die Überwindung negativer Geisteszustände wie Hass, Eifersucht und Zorn durch geeignete Übungen ein Weg zum wahren Glück.

				Überhaupt erscheint der Buddhismus vielen Menschen als goldener Weg zu mehr Ausgeglichenheit und Glück. Dies auch, weil er mit dem Hilfsmittel der Meditation einen Weg aufzeigt, wie jeder aktiv zu seinem Glück beitragen kann.

				Spiritualität, wie sie in den fernöstlichen Kulturen völlig selbstverständlich zu einem ausgefüllten Leben dazugehört, bleibt bei uns häufig außen vor. Ein Grund dafür ist, die Entfremdung der Menschen von der Kirche als Autorität in Fragen Lebensführung.

				Was die tägliche Glückspraxis betrifft, bieten die fernöstlichen Religionen, mit täglichen Übungen zu Meditation und Achtsamkeit, Rezepte, die vielen attraktiver erscheinen als ein abendliches Gebet.

				Wussten Sie ...

				... dass, das Streben nach Glück sogar in der amerikanischen Verfassung ausdrücklich erwähnt wird?

				We hold these truths to be self-evident, that all men are created equal, that they are endowed, by their Creator, with certain unalienable Rights, that among these are Life, Liberty, and the pursuit of Happiness.

				(... dass alle Menschen gleich geschaffen sind, dass sie von ihrem Schöpfer mit gewissen unveräußerlichen Rechten ausgestattet sind; dass dazu Leben, Freiheit und das Streben nach Glück gehören ...)

				Glück in der Sprache

				Der Begriff „Glück“ wird grundsätzlich in zwei unterschiedlichen Bedeutungen verwendet.

				1. Glück haben:

				Hier geht es darum, dass ein mehr oder weniger zufälliges Ereignis zu unseren Gunsten ausgeht. 

				Beispiele:

				
						In einer Lotterie gewinnen.

						Beim Roulette gewinnen.

						Die letzte verfügbare Eintrittskarte für ein Konzert bekommen.

						Den Bus/Zug noch knapp erreichen.

				

				In einem weiteren Sinn wird „Glück haben“ vor allem verwendet, wenn es darum geht, einer gefährlichen oder doch zumindest unangenehmen Situation zu entgehen.

				Beispiele:

				
						Knapp einem Unfall entgehen.

						Beim Abfragen der Hausaufgaben nicht „dran kommen“.

						Bei einer ärztlichen Diagnose eine ernste Erkrankung ausschließen.

						Den Vortrag vor der Geschäftsleitung doch nicht halten müssen.

				

				2. Glücklich sein

				Mit dieser Bedeutung von Glück werden wir uns in diesem Buch beschäftigen.

				Glücklich sein beschreibt einen Zustand, der als äußerst angenehm empfunden wird. Wer glücklich ist, empfindet Freude und Zufriedenheit.

				Tritt dieser Zustand nur für einen kurzen Augenblick ein, sprechen wir von einem Glücksmoment. Hält er länger an, von einem Glückszustand.

				Beispiele:

				
						Das Gefühl, mit seinem Leben zufrieden zu sein.

						Das Gefühl, dass das eigene Leben einen Sinn hat.

						Das Gefühl, (für andere) wichtig zu sein.

						Das Gefühl, gute Freunde zu haben.

						Das Gefühl, geliebt zu werden und selbst zu lieben.

				

				Interessant:

				Dass dasselbe Wort für Glück sowohl für „Glück haben“, als auch für „glücklich sein“ verwendet wird, ist nicht in allen Sprachen so.

				Die Engländer verwenden das Wort „luck“ für das Zufallsglück und das Wort „happiness“ für das dauerhafte Glücklichsein.

				Auch im Italienischen (fortuna / felicità) und im Spanischen (fortuna / felicidad) wird das unterschieden. 

				Dass diese Unterscheidung gerade im Deutschen fehlt, deutet vielleicht schon darauf hin, dass wir Deutschen nicht gerade die Weltmeister im Glücklichsein sind.
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				Glück in der Philosophie

				Die Sehnsucht nach Glück beschäftigte die Menschen aller Epochen. Bereits in der Antike gab es schon eine Diskrepanz zwischen dem Glückslevel, das man hatte und dem, das man gerne gehabt hätte. 
Und daran hat sich im Grunde auch bis heute nicht viel geändert. Warum sonst lesen Sie gerade dieses Buch? ;-)

				Philosophen aller Epochen haben sich mit dem Thema Glück beschäftigt. Leider konnte man sich weder darüber einig werden, was Glück sei, und erst recht nicht darüber, wie man glücklich wird.

				Es wurden alle möglichen Theorien entwickelt, die sich zum Teil vollkommen widersprachen.
Die vorgeschlagenen Methoden zum Glücklichwerden reichten von einem Leben als ausschweifende Party (Hedonismus) bis hin zu totaler Askese (Selbstdisziplin und Enthaltsamkeit).

				Während die einen hemmungslosen Egoismus für völlig in Ordnung hielten, betonten andere die Verantwortung jedes Menschen gegenüber seinen Mitmenschen und der Gesellschaft als Ganzem.

				Ein interessantes Konzept entwickelten die sogenannten Utilitaristen im achtzehnten Jahrhundert. Für sie gibt es zwei einfache Richtlinien für das eigene Handeln.

				1. Alle Handlungen sollen sich daran orientieren, dass sie möglichst viel Glück für möglichst viele Menschen bewirken. (maximize happiness)

				2. Alle Handlungen sollen sich daran orientieren, dass sie möglichst wenig Unglück oder Leiden bewirken.
(minimize suffering)

				Beide Forderungen kann man sicher ohne zu zögern unterschreiben. Ob sie jedoch geeignet sind, dem Einzelnen zu zeigen, wie er sein Leben im Alltag glücklich (er) gestalten kann, darf bezweifelt werden.

				Glück im Buddhismus

				In der östlichen Philosophie spielt das Erlangen von Glück auch heute noch eine wichtige Rolle. Hier geht es vor allem darum, wie der Mensch seine Rolle in der kosmischen Ordnung (Dharma) findet.

				So geht es zum Beispiel in der buddhistischen Lehre darum, eine fundamentale und befreiende Einsicht in die Grundtatsachen des Lebens zu gewinnen. Aus ihr heraus wird die Überwindung des leidhaften Daseins erreicht.

				Der Dalai Lama, das geistliche Oberhaupt der Buddhisten, ist heute eine der weltweit einflussreichsten Persönlichkeiten bei allem, was mit einem glücklichen Leben zu tun hat. Er hat es geschafft, den Buddhismus auch für uns Europäer als Glücksphilosophie zugänglich zu machen.

				Glück als chemischer Prozess:

				Die Mediziner und Biologen unter den Glücksforschern beschäftigen sich hauptsächlich mit den physiologischen (körperlichen) Aspekten von Gedanken, Gefühlen, Stimmungen und Glück.

				Sie versuchen herauszufinden, wie Glück im Gehirn entsteht, welche Hormone oder Neurotransmitter (Botenstoffe) dafür zuständig sind, uns glücklich oder auch unglücklich zu machen. Obwohl die Forschung noch am Anfang steht, hat man doch bereits einiges über die Abläufe im Gehirn herausgefunden:

				Das physiologische Glück entsteht demnach im sogenannten limbischen System, das auch „das emotionale Gehirn“ genannt wird.

				Im Einzelnen spielen verschiedene Neurotransmitter und Hormone eine Rolle dabei, ob, wie stark oder auf welche Weise jeder einzelne Mensch Glücksgefühle erlebt.

				
						Endorphine

				

				Endorphine sind Hormone, die wie eine körpereigene Droge wirken. Sie werden deshalb auch als „natürliches Opium“ bezeichnet. Endorphine werden nicht nur in Glücksmomenten, sondern auch bei starker körperlicher Belastung und bei Schmerzen ausgeschüttet, um diese erträglicher zu machen.

				
						Serotonin

				

				Serotonin dient der Stabilisierung der Psyche. Für die Produktion von Serotonin wird der Eiweißbaustein Tryptophan benötigt. Diese Aminosäure steckt zum Beispiel in Lebensmitteln wie Sojabohnen, Cashew Nüssen, Haferflocken, Kuhmilch und vielen weiteren. Tryptophan wird manchmal auch als „natürliches Antidepressivum (= Medikament gegen Depressionen)“ bezeichnet.

				
						Dopamin

				

				Der Neurotransmitter (= Botenstoff) Dopamin ist unter anderem dafür zuständig, die Freude über ein Ereignis quasi vorwegzunehmen und den Menschen dadurch zu motivieren, aktiv zu werden. Es bringt die Vorfreude hervor, die wir verspüren, wenn uns ein angenehmes Ereignis angeboten wird oder in den Sinn kommt.

				
						GABA

				

				Der Neurotransmitter GABA dient dazu, Erregung zu dämpfen und zu beruhigen. 

				Dieser Zweig der Glücksforschung ist äußerst spannend und die verfügbaren Forschungsergebnisse sind mit in dieses Buch eingeflossen.
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				Wie wird man glücklich?

				Die antiken Philosophen nahmen an, dass jeder die Fähigkeit zum Glücklichsein sozusagen automatisch mit der Geburt geschenkt bekommt. Allerdings erklärt das nicht, warum manche Menschen glücklich werden und die meisten eher nicht. 

				Mittlerweile weiß man, dass die Fähigkeit, Glück zu empfinden zwar bei jedem gesunden Menschen vorhanden ist, das Wissen darüber, wie man ein glückliches Leben führt, aber erst erworben werden muss.

				Genau wie jede andere Fähigkeit muss auch das Glücklichsein erst erlernt werden. Dieses Lernen findet aber nicht etwa durch das Auswendiglernen von Regeln oder gar durch stures Pauken statt.

				Stattdessen erlernt der Mensch die Fähigkeit, glücklich zu sein, durch Beobachtung von Eltern, Geschwistern und Freunden. In seltenen Fällen tragen auch Lehrer dazu bei, ihren Schülern neben Mathe und Latein auch etwas darüber beizubringen, wie man ein glückliches Leben führt.

				Ermutigend ist die Tatsache, dass das Glücklichsein auch noch als Erwachsener erlernt werden kann. Auf diese Weise kann sich jeder bewusst dafür entscheiden, sein eigenes Glückslevel zu steigern. Allerdings ist das - wie bei allem, was man als Erwachsener lernen will, nicht so mühelos wie bei Kindern.

				Wichtig ist aber, dass es möglich ist! Als Belohnung für die Anstrengungen winkt immerhin nichts Geringeres, als ein glücklicheres Leben!

				Gibt es Anleitungen fürs Glücklichsein?

				Was die Philosophie in mehr als zweitausend Jahren nicht geschafft hat, will jetzt die Glücksforschung endlich erreichen. Sie untersucht seit fast 100 Jahren, was glückliche von unglücklichen Menschen unterscheidet. 

				Ein Ziel ist dabei, typische Denk- und Verhaltensmuster glücklicher Menschen herauszuarbeiten.
Die Idee: Wenn man herausfindet, wie es glückliche Menschen schaffen, glücklich zu sein und zu bleiben, kann man dies auch den weniger glücklichen beibringen.

				Indem man die Gewohnheiten glücklicher Menschen untersucht, kann man Regeln, Vorschläge oder gar Anleitungen erarbeiten, die für weniger glückliche Menschen hilfreich sind.

				Die Botschaft der Glücksforscher lautet: Jeder kann glücklicher werden, wenn er aktiv daran arbeitet.

				Das Wort Arbeit ist hier im Übrigen keine Floskel. Um glücklicher und zufriedener zu werden, ist es oftmals notwendig, alte Verhaltens- und Denkmuster durch neue zu ersetzen. Das kann äußerst anstrengend sein und erfordert sowohl Mut als auch Durchhaltevermögen. Wenn Sie beides mitbringen, steht Ihrem Glück nichts mehr im Weg.

				Kann man Glück in der Schule lernen?

				Wenn das Glücklichsein erst erlernt werden muss, was liegt da näher, als bereits Kinder und Jugendliche in dieser wichtigen Fähigkeit, zu unterrichten?

				Nachdem es Schulen im Ausland mit dem Unterrichtsfach „Happiness“ vorgemacht haben, gibt es seit einiger Zeit auch in Deutschland Schulen, in denen Fächer wie Glück oder Lebensführung unterrichtet werden.

				Auch wenn diese Ansätze von manchen Pädagogen und Politikern belächelt werden, sind die Ergebnisse der ersten Schuljahre mit dem neuen Unterrichtsfach äußerst vielversprechend.

				Manche Schüler erleben hier zum ersten Mal, dass ihnen Schule Spaß macht und dass das Lernen in der Schule ihnen tatsächlich dabei hilft, ihr Leben besser zu gestalten.

				Hier einige Beispiele für Themen, die aktuell im Glücksunterricht in deutschen Schulen behandelt werden:

				
						Entspannungstechniken

						Meditation

						Achtsamkeitsübungen

						Umgang mit Stress und Belastungen

						Motivation / Selbstmotivation

						Selbstachtung

						Selbstsicherheit

						Selbstverantwortung

						Umgang mit Frust und Ärger

						Respekt vor anderen

						Freundschaft

						Soziale Verantwortung

						Gefühle verstehen und äußern

						Einen Sinn im Leben finden

				

				Sie sehen, dass hier bereits viele Aspekte eines glücklichen Lebens aufgeführt sind, mit denen wir uns im Folgenden intensiver beschäftigen werden.

				Es bleibt zu hoffen, dass zukünftig mehr oder gar alle Schüler in den Genuss dieser Art von Unterricht kommen. Es würde der Gesellschaft als Ganzes sicher gut bekommen, wenn mehr Menschen einen guten, zufriedenstellenden oder gar glücklichen Lebensweg für sich entdecken würden.
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				Das fehlende Handbuch für ein glückliches Leben

				Wenn ein gelungenes und glückliches Leben eine Folge der richtigen Gedanken und des richtigen Handelns sind, was liegt da näher, als eine knappe auf das Wesentliche reduzierte Anleitung zum Glücklichsein zu schreiben? Sozusagen das fehlende Benutzerhandbuch fürs Leben.

				Würde jemand tatsächlich solch eine Anleitung für den richtigen Gebrauch des Lebens schreiben, die wirklich funktioniert, wäre er wohl in kürzester Zeit Milliardär.

				Tatsächlich gab und gibt es immer wieder Versuche, solche allgemein verbindlichen Lebensregeln zu formulieren. 

				Das Problem: Menschen sind sehr unterschiedlich und haben je nach Herkunft, Alter, Geschlecht und Religion äußerst unterschiedliche Vorstellungen davon, wie das Leben gestaltet werden sollte.

				Eine Quelle für eine Vielzahl von Lebensregeln sind die unterschiedlichsten Religionen. So kann man zum Beispiel auch die 10 Gebote des Christentums als eine Sammlung von Lebensregeln verstehen.
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